
ምዕዳግ ምግቢ ህጻንምዕዳግ ምግቢ ህጻን

ፍረታትን ኣሕምልትንፍረታትን ኣሕምልትን
256 ኣውንሳት256 ኣውንሳት (oz) = 64= 64ናይ 4-oz (ኣውንስ) ጠራሙስ

128 ኣውንሳት128 ኣውንሳት (oz) = 32= 32ናይ 4-oz (ኣውንስ) ጠራሙስ

ወይወይ
256 ኣውንሳት256 ኣውንሳት (oz) = 322= 322-ባኮታት

128 ኣውንሳት128 ኣውንሳት (oz) = 162= 162-ባኮታት

ስጋስጋ
77.5 ኣውንሳት77.5 ኣውንሳት (oz) = 31= 31ናይ 2.5-oz (ኣውንስ) ጠራሙስ

ዋሽንግተን WIC
 ናይ ምዕዳግ ምኽርታት

ምንባብ ቅብሊትኩምምንባብ ቅብሊትኩም
እቲ ናይ WIC ቅብሊት ዜደናግር ክኸውን ይኽእል እዩ። ናይ ነፍስ ወከፍ ድኳን ቅብሊት ቅሩብ ዝተፈልየ ክመስል ይኽእል እዩ፡ ግን እቲ ሓደ ዓይነት ሓበሬታ ኩሉ ግዜ ኣሎ። 
እንታይ ክትርእዩ ከምዘለኩም ኣብዚ እንሆ፥

እዚ ክፋል'ዚ ቅድሚ ምዕዳግ ምጅማርኩም ነቶም ዘለዉ ምግብታት ይዝርዝር። ገሊኦም 
ምግትታት ብኣውንስ (1/6 ናይ ሓደ ፓውንድ) ተዘርዚሮም ኣለዉ፡ ገሊኦም መትሓዚታት 
ይብሃሉ፡ ፍረታትን ኣሕምልትን ድማ ብመጠን ዶላር ኣለዉ። ንኣብነት፥ 

	256.00 OZ	256.00 OZ	 256 ኣውንሳት እዩ
	16.00 $$$16.00 $$$	 ዋግኡ ከም $16.00 እዩ
	3.00 CTR	3.00 CTR	 3 መትሓዚታት እዩ

እዚ ክፋል'ዚ ነቶም ሕጂ ዓዲግክሞም ዘለኹም ምግብታት ይዝርዝር።

እዚ ክፋል'ዚ ዝተረፈ ፋርዳኹም ይዝርዝር። እዚኦም እቶም ኣብዚ ወርሒ እዚ 
ክትገዝእዎም ተሪፎምኹም ዘለዉ ምግብታት እዮም። 

እዚ ነቲ ኣብዚ ወርሒ እዚ ተሪፎም ዘለዉ ምግብታት ትዕድግሉ ናይ መወዳእታ መዓልቲ 
የርኢ። ናትኩም ዝቕጽልዝቕጽል ናይ WIC ጥቕምታት ክትጥቀምሎም ድሉው ዝኾንሉ ካብ 
ሰዓት 12:01 ቅ.ቀ ናይታ ትቕጽል መዓልቲ እዩ።

ምዕዳግ ዓሌተ ባልዶንጓ ወይ ፉል ጠስሚምዕዳግ ዓሌተ ባልዶንጓ ወይ ፉል ጠስሚ
እቲ ቅኑዕ ዓቐን ምረጹ! እቲ ቅኑዕ ዓቐን ምረጹ! 
1 CTR 1 CTR (መትሓዚ) ናይ ጠስሚ ፉል/ድሩቕ ወይ ኣብ ታኒካ ዝተዓሸገ ዓሌተ ባልዶንጓ ==

ወይወይ ወይወይ

16 oz 16 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

16 oz 16 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

ናይ 15-16 oz (ኣውንስ) ታኒካታትናይ 15-16 oz (ኣውንስ) ታኒካታት

ምዕዳግ ኣብ ታኒካ ዝተዓሸጉ ዓሌተ ባልዶንጓምዕዳግ ኣብ ታኒካ ዝተዓሸጉ ዓሌተ ባልዶንጓ
ኣብ ታኒካ ዝተዓሸጉ ዓሌተ ባልዶንጓ ክትዕድጉ እንተመሪጽኩም ምሉእ ጥቕምኹም ንምርካብ 
ሽዑ ንኽሎም 4 ታኒካታት ናይ ዓሌተ ባልዶንጓ ክትገዝዎም ኣለኩም።
	 ሓደ ታኒካሓደ ታኒካ ናይ ዓሌተ ባልዶንጓ	 =	 .25 .25 CTR (መትሓዚ)
	 ክልተ ታኒካታትክልተ ታኒካታት ናይ ዓሌተ ባልዶንጓ	 =	 .50.50 CTR (መትሓዚ)
	 ሰለስተ ታኒካታትሰለስተ ታኒካታት ናይ ዓሌተ ባልዶንጓ	 =	 .75.75 CTR (መትሓዚ)
	 ኣርባዕተ ታኒካታትኣርባዕተ ታኒካታት ናይ ዓሌተ ባልዶንጓ	 =	  1.0 1.0 CTR (መትሓዚ)

6058  6000  0000  0000

ነቲ ናይ ምዕዳግ መምርሒ WIC ተጠቐሙ ዝተደገፉ ምልክታት ናይ ነቲ ናይ ምዕዳግ መምርሒ WIC ተጠቐሙ ዝተደገፉ ምልክታት ናይ 
ዝዕደጉ ኣቕሑ ንምርኣይ።ዝዕደጉ ኣቕሑ ንምርኣይ።



ምዕዳግ እኽሊምዕዳግ እኽሊ
ዓቐኖም ካብ 12 oz (ኣውንስ) ክሳብ 36 oz (ኣውንስ) ዝኾኑ ካርቶናት ጥራይ 
ምረጹ። ንኣብነት፡ ናይ ምዕዳግ ዝርዝርኩም 108 oz (ኣውንስ) እኽሊ108 oz (ኣውንስ) እኽሊ ኣለኩም ዝብል 
እንኾይኑ፡ ሓዋዊስኩም ድምሮም 108 oz (ኣውንስ) ክትገብርዎም ትክእሉ ገለ 
ኣብነታት ኣብዚ ኣለዉ፥ 

18 oz 18 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

18 oz 18 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

24 oz 24 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

24 oz 24 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ) 12 oz 12 oz 

(ኣውንስ)(ኣውንስ)
12 oz 12 oz 

(ኣውንስ)(ኣውንስ)
= �108 oz = �108 oz 

(ኣውንስ)(ኣውንስ)

ወይወይ

24 oz 24 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

24 oz 24 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

24 oz 24 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

24 oz 24 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ) 12 oz 12 oz 

(ኣውንስ)(ኣውንስ)
= �108 oz = �108 oz 

(ኣውንስ)(ኣውንስ)

ወይወይ

18 oz 18 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

18 oz 18 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

18 oz 18 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

18 oz 18 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ)

24 oz 24 oz 
(ኣውንስ)(ኣውንስ) 12 oz 12 oz 

(ኣውንስ)(ኣውንስ)
= �108 oz = �108 oz 

(ኣውንስ)(ኣውንስ)

WICSHOPPER ናይ ሞባይል ዝውተራ ወይ ሶፍትዌርWICSHOPPER ናይ ሞባይል ዝውተራ ወይ ሶፍትዌር
ናይ WIC ዕድጊ በቲ WICShopper ናይ ሞባይል ዝውተራ ቁሩብ ዝቐለለ እዩ። 
•	 ካብ ናትኩም app store ብኢንተርነት ኣውርድዎ። 
•	 ብናትኩም ናይ WIC ጥቕምታት ክንደይ ካርቶናት እኽሊ ክትገዝኡ ከምትኽእሉ ንምፍላጥ  

ነታ ናይ እኽሊቀማሪት ወይ ካልክዩለይተር ተጠቐሙ።
•	 ስእሊ ናይ ቅብሊትኩም ኣብቲ app ወይ ዝውተራ ዓቅብዎ ምእንቲ ኣብ ዝቕጽል ናይ ምዕዳግ  

ጉዕዞኹም ምሳኹም ክህሉ።

DOH 961-1160  June 2021  Tigrinya
እዚ ሰነድ’ዚ ብኻልእ ቅርጺ ክውሃበካ ንምጥላብ ናብ 1-800-841-1410 ደውል። ናይ ምስማዕ ጸገም ዘለኩም ዓማዊል በይዛኹም 
ናብ 711 ደውሉ (Washington Relay) ወይ ናብ WIC@doh.wa.gov ኢመይል ይልኣኹ።

ምዕዳግ ጸባምዕዳግ ጸባ
እቲ ቅኑዕ ዓይነት ምረጹ!እቲ ቅኑዕ ዓይነት ምረጹ!
•	 ክንደይ ጸባን እትታይ ዓይነትን ክትገዝኡ ከምትኽእሉ ንምርኣይ ንናይ ምዕዳግ 

ዝርዝርኩም ርኣይዎ፥ ካብ ስብሒ ናጻ፡ 1%፡ 2%፡ ወይ ምሉእ ጸባ።
•	 ካብ ስብሒ ናጻ ዝኾነ ጸባ ዘይስብሓዊ፡ ላህመቱ ዝተገፈ ጸባ ከምኡ'ውን 0%።
•	 ዘክሩ፡ እቲ ድኳን ኣብ ናይ ምዕዳግ ዝርዝርኩም ዘየለ ዓይነት ጸባ ክትገዝኡ 

ኣየፍቅደልኩምን እዩ። ብዛዕባ ናይ ጸባ ጥቕምኹም ሕቶታት እንተልዮምኹም፡ 
ምስ ናትኩም ናይ WIC ክሊኒክ ተዘራረቡ።

እቲ ቅኑዕ ዓቐን ምረጹ!እቲ ቅኑዕ ዓቐን ምረጹ!
•	 ነቲ ትደልይዎ ዓቐን መትሓዚ ንምግዛእ እኹል ጥቕምታት ከምዘለኩም 

ኣረጋግጹ።

ጸባጸባ

1.0 GAL  1.0 GAL  
= 1 ጋሎን= 1 ጋሎን

0.5 GAL  0.5 GAL  
= 1 ፍርቂ ጋሎን= 1 ፍርቂ ጋሎን

0.25 GAL  0.25 GAL  
= 1 ርብዒ= 1 ርብዒ

ዝሃፈፈ ጸባዝሃፈፈ ጸባ ድሩቕ ጸባድሩቕ ጸባ

1 CAN = ናይ 12 oz 1 CAN = ናይ 12 oz 
(ኣውንስ) ታኒካ (ኣውንስ) ታኒካ 

(5 ታኒካታት = 1 ጋሎን)(5 ታኒካታት = 1 ጋሎን)

1 CTR (መትሓዚ) = ናይ 25.6 oz (ኣውንስ) 1 CTR (መትሓዚ) = ናይ 25.6 oz (ኣውንስ) 
ከረጺት ወይ ካርቶን ከረጺት ወይ ካርቶን 

(ናይ 25.6 oz (ኣውንስ) ctr (መትሓዚ) = 2 ጋሎን)(ናይ 25.6 oz (ኣውንስ) ctr (መትሓዚ) = 2 ጋሎን)

ምዕዳግ ምሉእ ኣእካልምዕዳግ ምሉእ ኣእካል
ዝተፈላለዩ ምሉእ ኣእካል ተጠቀሙ! WIC ኣጃ፡ ናይ ምሉእ ስርናይ ባኒ፡ ቡናዊ ሩዝ፡ ቡልጉር፡ ናይ ምሉእ እኽሊ ፓስታ፡ ክምኡ ድማ ልስሉስ ዕፉን ወይ ናይ ምሉእ እኽሊ 
ቶርቲያታት ይህብ።
•	 እቲ ክትዕድግዎ ትኽእሉ ድምር ብዝሒ ናይ ኣእካል ኣብ ናይ ምዕዳግ ዝርዝርኩም ክርአ ይክኣል።
•	 እንተድኣ እኹል ጥቕምታት ናይ ምሉእ እኽሊ ኣለኩም ኮይኑ፡ ኣብ ሓደ ግዜ ልዕሊ ሓደ ዓይነት እኽሊ ክትዕድጉ ትኽእሉ። ንኣብነት፡ እንተድኣ ናይ ምዕዳግ ዝርዝርኩም 64 64 

oz (ኣውንሳት) ከምዘለኩም ዝነግር ኮይኑ፡ oz (ኣውንሳት) ከምዘለኩም ዝነግር ኮይኑ፡ 4 ፓውንድ ክትገዝኡ ትክእሉ። እዚ ብዝተፈላለየ መንገድታት ክምቀል ይኽእል። ኣብዚ ሓደ ኣብነት ኣሎ፥ 
	 ሓደ ናይ 16 oz16 oz (ኣውንስ) ከረጺት ቡናዊ ሩዝ (1 ፓውንድ)
++	 ሓደ ናይ 8 oz8 oz (ፓውንድ) ዕሹግ ናይ ዕፉን ቶርቲያታት (.5 ፓውንድ)
++	 ሓደ ናይ 16 oz16 oz (ኣውንስ) ካርቶን ናይ ምሉእ ስርናይ ፓስታ (1 ፓውንድ)
++	 ሓደ ናይ 24 oz24 oz (ኣውንስ) ሕብስቲ ናይ ምሉእ ስርናይ ባኒ (1.5 ፓውንድ)

==		   64 oz (4 ፓውንድ) 64 oz (4 ፓውንድ)


